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ABSTRAK 
 
Nama   :  Muh Irwan S 
NIM   :  60900114067 
Jurusan  :  Sistem Informasi 
Judul  :  Rancang Bangun Sistem Kendali Pola Hidup Sehat dengan                        
Metode Intermittent Fasting  
Pembimbing I  :  Dr. H. Kamaruddin Tone, S.Kom, M.M  
Pembimbing II :  Asrul Azhari Muin, S.Kom., M.Kom 
 
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh orang yang kurang memahami pola hidup 
sehat, karena kurangnya pengetahuan tentang pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting. Pada tugas akhir kali ini membuat aplikasi pola hidup sehat untuk 
perangkat mobile khususnya smartphone yang berbasis Android. Sehingga hanya dengan 
menggunakan smartphone, pengguna dapat mengendalikan pola hidup sehat dengan 
metode intermittent fasting. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk merancang dan 
membangun sebuah sistem aplikasi pengatur pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting  yang dapat memenuhi kebutuhan para peneliti dan orang yang 
ingin melakukan pola hidup sehat 
Pada penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif kualitatif dengan 
menggunakan metode pengumpulan data yaitu observasi dan wawancara. Adapun 
tools yang digunakan untuk merancang pola hidup sehat menggunakan Unified 
Modeling Language dan tools. Sedangkan bahasa pemrograman yang dipakai 
menggunakan Java Script serta pengujian aplikasi ini menggunakan metode Black 
Box.  
Dari penelitian ini menghasilkan perancangan dan aplikasi sistem kendali pola 
hidup sehat dengan metode intermittent fasting. Penelitian ini menghasilkan sistem 
yang dibangun dapat memilih info aplikasi, jam puasa, latihan dan log puasa. Adapun 
kesimpulan dari Rancang bangun sistem kendali pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting ini dapat di gunakan untuk keseharian siapapun untuk 
mempermudah dalam menjalani keseharian dalam menjalani pola hidup sehat. 
 
 
 
 
 
 
 
Kata Kunci : intermittent fasting, pola hidup sehat, android
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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
 
Menjaga kesehatan sangatlah penting dalam kehidupan sebab itulah 
langkah yang baik untuk menjalani seluruh aktivitas dalam mencapai tujuan 
hidup, jika kesehatan terganggu maka akan mempengaruhi seluruh hasil yang 
akan mempengaruhi seluruh hasil yang akan kita dapatkan juga dalam mencapai 
tujuan hidup nantinya. (Fadillah:2011) 
Satu-satunya sesuatu yang berharga di dunia ini selain kehormatan adalah 
kesehatan , untuk itu kita jangan malas menjaga kesehatan apalagi menyia-
nyiakan dengan cara melakukan sesuatu yang bisa merusak kesehatan seperti 
mengonsumsi minuman beralkohol , berzina , merokok , narkoba dan lain-lain. 
Semua orang pasti pernah sakit, namun resiko sakit dapat diminimalisir dengan 
memperhatikan hal-hal berikut: 
1. Istirahat 
Waktu yang diperlukan manusia normal untuk tidur kurang lebih 8 jam 
sehari. Waktu tidur akan bertambah sesuai usia, dimana bayi, anak kecil dan 
manula membutuhkan waktu tidur yang lebih banyak dari orang dewasa dan anak 
muda. Tidur yang cukup dapat meningkatkan daya tahan tubuh dan energi 
didalam tubuh, sehingga kita terhindar dari berbagai macam penyakit. 
 
 
 
2 
 
 
 
2.  Makanan 
Memakan makanan yang bergizi secara teratur, tidak berlebihan dan 
tidak kurang. Kelebihan makanan dapat meningkatkan kadar gula dalam 
darah yang akhirnya menimbulkan penyakit kencing manis yang sangat 
berbahaya. Kekurangan makan juga dapat menyebabkan kurang gizi, darah 
rendah, lesu, dan sebagainya. Perhatikan pula kandungan gizi sesuai takaran 
yang wajar, karena berlebihan suatu zat tidak baik untuk kesehatan. 
3. Daya tahan tubuh 
Tingkatkan  daya tahan tubuh  dengan mengkonsumsi berbagai makanan atau 
minuman alami yang dapat menangkis serangan kuman dan penyakit. 
Membiasakan diri dengan jamu-jamuan tradisional atau sering minum teh 
kental pahit setiap hari dapat mengingkatkan zat anti oksidan dalam tubuh 
untuk melenyapkan zat radikal bebas dari alam sekitar yang merugikan 
kesehatan kita. 
4. Sosial 
Hiduplah yang rukun dengan tetangga  di lingkungan sekitar . 
Perbanyak teman dan relasi serta jauhi permusuhan dan segala sifat dan sikap 
buruk pada orang lain. Istilahnya seribu teman masih kurang, satu musuh 
kebanyakan.sudah kebanyakan. Memiliki hubungan yang baik dengan para 
tetangga dan saudara sangat menguntungkan , karena mereka dapat menolong 
sewaktu-waktu  dibutuhkan.(Putri:2015) 
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Pola hidup sehat yang sesuai akan membantu untuk lebih sehat dan jauh 
dari penyakit. Kemajuan dunia seperti di negara-negara berkembang banyak 
menimbulkan perubahan pada pola hidup manusia. Apalagi saat ini sudah banyak 
makanan yang serba cepat dan instant. Pada metode intermittent fasting yang 
intinya adalah puasa berjangka dan dalam 3-4 jam setelah makanan terserap 
tubuh, tubuh memasuki fase pasca absortif. Pada fase ini, kadar gula di dalam 
tubuh mulai turun. Maka untuk kebutuhan energi, tubuh mulai menggunakan 
cadangan energi yang dihasilkan di dalam hati. Ketika permintaan gula di dalam 
tubuh meningkat, hati melepaskan glikogen yang akan diubah menjadi glukosa 
melalui proses yang disebut glikogenolisis. Glikogen adalah suatu bentuk 
cadangan energi yang disimpan di dalam tubuh dan banyak ditemukan dalam sel-
sel hati. 
Ketika berpuasa, kadar gula darah akan turun dan proses lipolisis akan 
meningkat. Lipolisis adalah proses pembakaran lemak yang tersimpan dalam sel 
lemak tubuh. Proses lipolysis penting dalam mengurangi kadar lemak di dalam 
tubuh.(Gonzales:2013) 
 Selain lipolisis, gluconeogenesis adalah proses mengonversi sumber-
sumber non-karbohidrat, seperti gliresol dan asam amino, menjadi glukosa. 
Semakin lama kita berada dalam posisi tanpa makanan (kondisi rendah 
insulin/gula darah turun), maka kadar hormone lipolitik seperti glukogen, 
HGH(hormon pertumbuhan), dan katekolamin akan semakin meningkat. Hormon 
lipolitik bersifat membakar lemak untuk menghasilkan energi. Dengan 
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mengaktifkan hormon ini, tubuh akan membakar lebih banyak lemak tubuh yang 
berlebihan, juga mencegah akumulasi lemak di dalam darah. (Benjamin:2007) 
Telepon seluler atau ponsel adalah salah satu alat komunikasi yang dapat 
dibawa kemana saja oleh penggunanya. Dengan adanya perkembangan teknologi 
yang sangat pesat, ponsel saat ini tidak hanya digunakan untuk komunikasi suara, 
tetapi juga dapat digunakan untuk mencari informasi melalui internet, bergaul via 
sosial media dan lain sebagainya. Ponsel juga dapat dimanfaatkan untuk 
menjalankan aplikasi yang berguna untuk kepentingan sehari-hari seperti media 
pembelajaran bagi orang-orang yang ingin memulai  hidup sehat. 
Belum adanya aplikasi atau media pembelajaran yang memberikan 
informasi pola hidup sehat dengan metode intermittent fasting, untuk 
mempermudah mendapatkan informasi pola hidup sehat . Maka akan 
dikembangkan media pembelajaran pola hidup sehat dengan metode intermittent 
fasting  berbasis android. Dengan media pembelajaran pola hidup sehat dengan 
metode intermittent fasting berbasis android dapat memudahkan dalam 
penggunaan, serta praktis dan efektif dengan media pembelajaran yang smart 
device  
 Untuk memfungsikan al-Qur’an, kaum muslimin dituntut untuk mengenali 
dan memahami dengan sungguh-sungguh apa yang menjadi isi al-Qur’an. 
Sehingga dapat lebih bermanfaat bagi orang yang ingin melaksanakan pola hidup 
sehat yang beragama islam, inilah yang seharusnya dipahami sebagaimana yang 
telah dijelaskan Dalam  QS. Thaha/  20 : 81 yang berbunyi : 
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Terjemahannya: 
“Makanlah di antara rezeki yang baik yang telah Kami berikan kepadamu, dan 
janganlah melampaui batas padanya, yang menyebabkan kemurkaan-Ku 
menimpamu. Dan barangsiapa ditimpa oleh kemurkaan-Ku, maka sesungguhnya 
binasalah ia. (Kementrian Agama, RI, 2010) 
 Adapun isi kandungan QS. Thaha/  20 : 81: yaitu memilih makanan yang 
baik, tidak berlebihan (seimbang dalam jenis/ukuran/porsi/pola/waktu). Bila tidak 
terpenuhi, akan muncul penyakit yang pada akhirnya mengantarkan pada 
kematian. Kita harus selektif dalam memilih makanan, ini perintah Allah.  
 Makanlah dari rezeki yang baik ini, yang telah Kami karuniakan tanpa 
kalian bersusah payah. Janganlah berbuat kezaliman dan kemaksiatan di dalam 
kehidupan yang penuh dengan kebaikan ini agar tidak menimbulkan murka-Ku. 
Sesungguhnya orang-orang yang tertimpa murka-Ku berada dalam tingkatan siksa 
Allah yang paling bawah. (Shihab:2002) 
Di sisi lain perkembangan teknologi komunikasi yang begitu maju dan 
sistem informasi yang telah berkembang dari waktu ke waktu. Setiap satu dekade, 
terjadi perkembangan yang cukup signifikan dari sistem teknologi informasi. 
Dimulai dari era operasional pada tahun 1960, era informasi tahun 1970, menuju 
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ke era jejaring tahun 1980, ke era jejaring global tahun 1990 sampai ke era mobile 
dewasa ini. (Jagiyanto :2005) 
Salah  satu  sistem  operasi   yang  digunakan  oleh  smartphone adalah 
Android. Android adalah sebuah sistem operasi yang berbasis  Linux. Kelebihan 
Android di banding sistem operasi smartphone lainnya adalah Android bersifat 
open source code sehingga memudahkan para pengembang untuk menciptakan 
dan  memodifikasi  aplikasi  atau  fitur–fitur  yang  belum  ada  di  sistem operasi 
Android sesuai dengan keinginan mereka sendiri. Smartphone  saat ini tidak 
hanya bisa membantu  manusia dalam berkomunikasi tetapi juga di kembangkan 
untuk membantu mempermudah  kerja manusia.  
B. Rumusan Masalah 
        Dari latar belakang yang telah diuraikan di atas, maka dapat dirumuskan 
permasalahan dalam penelitian yang akan dikembangkan yaitu : Bagaimana 
mengembangkan pola hidup sehat dengan metode intermitten fasting berbasis 
android?   
C. Fokus Penelitian dan Deskripsi Fokus 
Agar penulisan dalam penelitian yang dibuat tidak meluas, maka penelitian ini 
di fokuskan sebagai berikut : 
1. Data yang diambil pada penelitian ini yaitu ayat-ayat yang sesuai anjuran  
al-Qur’an dan buku. 
2. Bahasa pemrograman yang digunakan untuk mengembangkan system 
adalah Bahasa java script. 
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3. Target pengguna dari sistem yang dikembangkan adalah orang yang yang 
melaksanakan pola hidup sehat dengan metode intermittent fasting yang 
dapat menggunakan perangkat smartphone. 
4. Media pembelajaran dibuat dengan Photo Editor dan Android Studio.  
 Untuk mempermudah pemahaman dan memberikan gambaran serta 
menyamakan persepsi antara penulis dan pembaca, maka dikemukakan penjelasan 
yang sesuai dengan deskripsi fokus dalam penelitian ini. Adapun deskripsi fokus 
dalam penelitian ini adalah : 
1.  Aplikasi ini hanya membahas tentang Pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting.. 
2. Aplikasi ini hanya menampilkan timer dan  jenis latihan. 
 
D. Kajian Pustaka 
Kajian pustaka atau penelitian  terdahulu bertujuan menjelaskan hasil bacaan 
terhadap literatur ( buku ilmiah dan hasil penelitian ) yang berkaitan dengan 
pokok masalah yang akan diteliti.  
 Penelitian pertama dilakukan oleh Ayu Pramyta Rachmawati pada tahun 2012 
dalam  penelitiannya yang berjudul “Aplikasi Pengatur Pola Hidup Sehat 
Berbasis Android”. Penilitian ini bertujuan untuk merancang dan membuat 
kontrol pola hidup sehat. Persamaan dan perbedaan dalam penelitian ini adalah  
persamaanya pada permasalahan pola hidup sehat dan berbasis android sedangkan 
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perbedaanya dimana pada peneliti  ini menggunakan metode intermittent fasting 
sedangkan pada Ayu hanya menghitung jumlah kalori saja. 
Penelitian kedua dilakukan oleh Rohaeniah pada tahun 2014 dalam 
penelitiannya yang berjudul “Aplikasi Pola Hidup Sehat Vegetarian Berbasis 
Android”. Penelitian ini bertujuan memberikan pemahaman kepada masyarakat 
umum, bagaimana langkah-langkah yang benar dalam menerapkan pola hidup 
sehat vegetarian, tips menjadi vegetarian yang baik dan benar. Persamaan dan 
perbedaan dalam penilitian ini adalah persamaaanya membahas masalah pola 
hidup sehat sedangkan perbedaanya memiliki metode yang berbeda yaitu peniliti 
ini menggunakan intermittent fasting sedangkan Rohaeniah menggunakan metode 
vegetarian   
Penilitian ketiga dilakukan oleh Husna Fadhillah Nasution tahun 2017 dalam 
penelitiannya yang berjudul “Perancangan dan Pembuatan Sistem Informasi Pola 
Hidup Sehat Berbasis Web”. Penelitian ini bertujuan untuk mengimplementasikan 
suatu web pola hidup sehat sehingga informasi tersampaikan kepada konsumen 
tentang pentingnya pola hidup sehat. Persamaan dan perbedaan dalam penelitian 
ini adalah persamaanya membahas permasalahan pola hidup sehat sedangkan 
perbedaanya peneliti ini berbasis android sedangkan Husna berbasis web. 
 
E. Tujuan dan Kegunaan Penelitian 
 
1. Tujuan 
 Tujuan dari penelitian ini adalah untuk merancang dan membangun 
sebuah sistem aplikasi pengatur pola hidup sehat dengan metode intermittent 
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fasting  yang dapat memenuhi kebutuhan para peneliti, orang yang ingin 
melakukan pola hidup sehat dan penyelesaian tugas bagi mahasiswa dan pelajar 
yang berhubungan dengan pola hidup sehat.. 
2. Kegunaan Penelitian 
 Kegunaan dan penelitian ini di harapkan dapat diambil dengan beberapa 
manfaat yang mencakup 2 hal pokok berikut : 
a. Teoritis 
 Secara teoritis, hasil dari penelitian ini dapat menjadi referensi bagi 
perkembangan teknologi informasi dan menambah kajian teknologi informasi . 
b. Praktis 
Hasil penelitian ini secara praktis diharapkan dapat memberi manfaat bagi 
para orang yang melaksanakan pola hidup sehat dengan metode intermittent 
fasting , mahasiswa dan para pelajar yang tertarik mengkaji pola hidup sehat 
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                                       BAB II 
TINJAUAN TEORITIS 
 
A. Aplikasi 
Aplikasi berasal dari kata application yaitu bentuk benda dari kata kerja  
toapply yang dalam Bahasa Indonesia berarti pengolah. Secara istilah, aplikasi 
komputer adalah suatu sub kelas perangkat lunak komputer yang menggunakan 
komputer langsung untuk melakukan suatu tugas yang diinginkan pemakai. 
 Aplikasi adalah penerapan dari rancang sistem untuk mengolah data yang 
menggunakan aturan atau ketentuan bahasa pemrograman tertentu. Aplikasi 
adalah suatu program komputer yang dibuat untuk mengerjakan dan 
melaksanakan tugas khusus dari pengguna (KBBI, 2016) 
Berdasarkan jenisnya aplikasi dapat dibagi menjadi beberapa kategori 
yaitu : 
1. Enterprisedigunakan untuk organisasi yang cukup besar dengan maksud 
menghubungkan aliran data kebutuhan informasi antar bagian. 
Contohnya,IT Helpdesk, Travel Management, dan lain-lain. 
2. Enterprise-Supportsebagai aplikasi pendukung dari enterprise. Contohnya, 
Database Management, Email Server, dan Networking System. 
3. Individual Worker sebagai aplikasi yang bisa digunakan untuk 
mengolah/edit data oleh tiap individu. Contohnya, Microsoft Office, 
Photoshop, Acrobat Reader dan lainnya.  
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4. Aplikasi Akses Konten adalah aplikasi yang digunakan oleh individu 
untuk mengakses konten tanpa kemampuan untuk mengolah atau mengedit 
datanya melainkan hanya melakukan kostumisasi terbatas. Contohnya, 
Games, Media Player danWeb Browser. 
5. Aplikasi Pendidikan biasanya berbentuk simulasi dan mengandung konten 
yang spesifik untuk pembelajaran. 
6. Aplikasi Simulasi biasa digunakan untuk melakukan simulasi penelitian, 
pengembangan dan lain-lain. Contohnya, Simulasi pengaturan lampu lalu 
lintas. 
7. Aplikasi Pengembangan Media berfungsi untuk mengolah atau 
mengembangkan media biasanya untuk kepentingan komersial, hiburan, 
dan pendidikan. Contohnya, Digital Animation Software, AudioVideo 
Converter dan lain-lain. 
8. Aplikasi Mekanika Produk dibuat sebagai pelaksana atau pengolah data 
yang spesifik untuk kebutuhan tertentu. Contohnya, Computer Aided 
Design (CAD), Computer Aided Engineering (CAE), SPSSdan lain-lain. 
 
1. Android 
a.Pengertian Android 
Android merupakan sistem operasi untuk telepon seluler yang berbasis 
Linux. Android menyediakan platform terbuka bagi para pengembang untuk 
menciptakan aplikasi mereka sendiri untuk digunakan oleh bermacam piranti 
bergerak. Awalnya,Google Inc.membeli Android Inc.,pendatang baruang 
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membuat piranti lunak untuk ponsel. Kemuadian untuk mengembangkan 
Android, dibentuklah Open Handset Alliance, konsorsium dari 34 perusahaan 
peranti keras, peranti lunak, dan telekomunikasi termaksuk Google, HTC, 
Intel, Motorola, Qualcomm, T-Mobile, dan Nvidia. (Arifianto,2011). 
 Telepon pertama yang memakai sistem operasi Android adalah HTC 
Dream, yang dirilis pada 22 Oktober 2008. Pada penghujung tahun 2009 
diperkirakan di dunia ini paling sedikit terdapat 18 jenis telepon seluler yang 
menggunakan Android. Adapun versi-versi Android yang pernah dirilis adalah 
sebagai berikut: (Safaat, 2011) 
a. Android versi 1.1 
b. Android Versi 1.5 (Cupcake) 
c. Android Versi 1.6 (Donut) 
d. Android Versi 2.0/2.1 (Eclair) 
e. Android Versi 2.2 (Froyo) 
f. Android Versi 2.3 (Gingerbread) 
g. Android Versi 3.0/3.1 (Honeycomb) 
h. Android Versi 4.0 (ICS: Ice Cream Sandwich) 
i. Android Versi 4.1 (Jelly Bean) 
j. Android Versi 4.4 (KitKat) 
k. Android Versi 5.0 (Lollipop) 
b.Komponen Android 
Berikut ini adalah komponen pada aplikasi Android yaitu : 
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1) Activities, suatu activity akan menyajikan User Interface (UI) kepada pengguna 
sehingga pengguna dapat melakukan interaksi untuk menjalankan fungsi 
tertentu.Sebuah aplikasi Android bisa jadi hanya memiliki satu activity, tetapi 
umumnya aplikasi memiliki banyak Activity tergantung pada tujuan aplikasi 
dan desain dari aplikasi tersebut. 
2) Service, Service tidak memiliki Graphic User Interface (GUI), tetapi service 
berjalan secara backgrounduntuk melakukan operasi-operasi yang 
longrunning (proses yang memakan waktu cukup lama) atau melakukan 
operasi untuk proses remote. 
3) Broadcast Reciever, Broadcast Reciever berfungsi menerima dan bereaksi 
untuk menyiapkan notifikasi. Broadcast Reciever tidak memiliki User 
Interface (UI) tapi memiliki sebuah Activity untuk merespon informasi yang 
mereka terima atau kepada pengguna.Broadcast receiver hanyalah pintu 
gerbang menuju komponen lain dan memang dirancang untuk hanya 
melakukan kerja seminimal mungkin. 
4) Content Provider, Content Provider membuat kumpulan aplikasi data secara 
spesifik sehingga bisa digunakan oleh aplikasi lain. Content providers juga 
berguna untuk membaca dan menulis data yang berstatus private dan tidak 
dibagikan ke suatu aplikasi. 
5) Android SDK (Software Development Kit) 
Android SDK adalahtools API (Application Programming Interface) yang 
diperlukan untuk mengembangkan aplikasi pada platform Android yang 
menggunakan bahasa pemrograman Java. (Safaat, 2012: 5). 
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6) ADT (Android Development  Tools) 
Android Development Tools (ADT) adalah plug-in yang didesain untuk IDE 
Eclipseyang memberi kita kemudahan dalam mengembangkan aplikasi 
Android. (Safaat, 2012: 6). 
7) AVD (AndroidVirtual Device) 
Android Virtual Device merupakan emulator yang digunakan untuk 
menjalankan program aplikasi Android yang telahdirancang. AVD dapat 
dikonfigurasi agar dapat menjalankan berbagai macam versi Android yang 
telah diinstal. (Safaat, 2012: 19). 
8) Eclipse  
Eclipsea dalah sebuah IDE (Integrated Development Environtment) untuk 
mengembangkan perangkatl unak agar dapat dijalankan disemua platform 
(platform-independent). (Wahana Komputer, 2013: 2). 
9) JDK (Java Development Kit) 
JavaDevelopment Kit (JDK) adalah sebuah produk yang dikembangkan oleh 
Oracle yang ditujukan untuk para developer Java. Sejak Java diperkenalkan, 
JDK merupakan JavaSoftware Development Kit (SDK) yang paling sering 
digunakan. (Wahana Komputer, 2013: 6). 
1) Intermittent Fasting 
      Intermittent fasting adalah metode untuk mengatur pola makan dengan 
cara berpuasa makan selama beberapa waktu, namun masih dapat 
mengonsumsi minuman. Dibandingkan dengan istilah diet yang biasanya 
merujuk pada pengurangan atau pembatasan makan, metode intermittent 
fasting lebih ke mengatur kebiasaan makan. Diet puasa  tidak mengatur 
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makanan apa yang harus dikurangi atau apa yang harus dikonsumsi, 
namun lebih mengatur kapan Anda makan dan kapan harus berhenti 
makan . Biasanya metode ini menganjurkan untuk puasa makan selama 16 
jam, namun waktunya dapat ditentukan sendiri. (Tinsley:2015) 
 
2) Jendela makan 
     Jendela makan adalah puasa dengan membatasi waktu makan dengan 
makan dengan kalori yang tidak terlalu banyak . Berikut jadwal yang tepat 
untuk melakukan jendela makan yang sederhana dan mudah. 
a). Berpuasa selama 16 jam dan makan hanya 8 jam 
Ini artinya, apabila di hari pertama memulai untuk melakukan 
intermittent fasting pada pukul 1 siang, itu berarti  hanya diperbolehkan 
untuk makan sampai jam menunjukkan pukul 9 malam. 
b) Berpuasa selama 18 jam dan makan hanya 6 jam 
Sederhanya, hanya mengurangi jadwal puasa , yang tadinya sampai 
pukul 9 malam, dengan jendela makan yang ini Anda hanya boleh makan 
hingga pukul 7 malam, apabila  memulainya pada pukul 1 siang. 
c) Berpuasa Selama 20 jam dan makan hanya 4 jam 
Bila mulai  pada pukul 1 siang, berarti hanya boleh makan sampai 
pukul 5 sore. Untuk memulai yang satu ini, disarankan untuk 
melakukannya secara perlahan.  
d) Puasa 24 jam 
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 Artinya, hanya makan sekali dalam sehari. Jam berapa saja, makan 
apa saja, dengan kecukupan kalori tiap individu .Cara melakukannya,  
Anda mulai makan di hari Selasa pukul 1 siang dengan menu yang cukup 
mengenyangkan, dan boleh makan lagi di hari Rabu di jam yang sama, 
yaitu pukul 1.(Corbuzier:2016) 
 
3) al-Quran 
 
a.  Pengertian al-Qur’an secara etimologi (bahasa) 
 Ditinjau dari bahasa, al-Qur’an berasal dari bahsa Arab,yaitu bentuk jamak 
dari kata benda (masdar) dari kata kerja qaraa –yaqra’u – qur’anan yang berarti 
bacaan atau sesuatu yang dibaca berulang-ulang. Konsep pemakaian kata tersebut 
dapat dijumpai pada surah al- Qiyamah ayat 17-18. 
b. Pengertian al- Qur’an secara terminologi (istilah islam) 
 Secara istilah, al- Qur’an diartikan sebagai kalam Allah, yang diturunkan 
kepada Nabi Muhammad Saw sebagai mukjizat, disampaikan dengan jalan 
mutawatir dari Allah dengan perantara malaikat Jibril dan membaca al- Qur’an 
bernilai ibadah kepada Allah . 
c. Pengertian al- Qur’an menurut para ahli 
1. Muhammad Ali ash- Shabuni 
 Al- Qur’an adalah firman Allah yang tiada tandingannya, di turunkan 
kepada Nabi Muhammad Saw penutup para Nabi dan Rasul dengan perantara 
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malaikat Jibril as, ditulis pada mushaf-mushaf kemudian disampaikan kepada kita 
secara mutawatir, membaca dan mempelajari al-Qur’an adalah ibadah , dan al-
Qur’an dimulai dengan surah al- Fatihah dan diakhiri dengan surah an- Nas. 
2. Dr. Subhi as-Salih 
 Al- Qur’an adalah kalam Allah merupakan mukjizat yang diturunkan 
kepada Nabi Muhammad Saw untuk dipahami isinya, disampaikan kepada kita 
secara mutawatir ditulis dalam mushaf dimulai surah al-Fatihah dan di akhiri 
dengan surah an- Nas. 
3. Quraish Shihab 
 Al- Qur’an di turukan oleh Allah  kepada nabi Muhammad Saw dalam 
kenyataan historisnya tidaklah secara utuh, melainkan memakan waktu yang 
cukup lama, yaitu sejak Muhammad diangkat menjadi Rasul sampai wafatnya. 
Masa ini diyakini oleh umat islam sebagai masa turunnya wahyu yang berisi 
petunjuk dan ajaran dari segala bidang kehidupan, seperti dalam masalah aqidah, 
ibadah maupun muamalah. 
d. Fungsi al- Qur’an 
1. Petunjuk bagi umat manusia 
 Allah  menurunkan al- Qur’an sebagai petunjuk umat manusia, seperti 
yang dijelaskan dalam QS. Al-Baqarah/2.185 dan QS. Al-fusilat 41:44. 
2. Sumber pokok ajaran islam 
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 Fungsi al- Qur’an sebagai sumber ajaran islam sudah diyakini dan diakui 
kebenarannya oleh segenap hukum islam. Adapun ajarannya meliputi soal 
kemanusiaan secara umum seperti hukum, ibadah, ekonomi, politik, sosial, 
budaya, pendidikan, ilmu pengetahuan dan seni. 
3. Peringatan dan pelajaran bagi manusia 
 Dalam al-Qur’an banyak diterangkan tentang kisah para nabi dan umat 
terdahulu, baik umat yang taat melaksanakan perintah Allah maupun mereka yang 
menantang dan mengingkari ajarannya. Bagi kita umat yang akan datang 
kemudian tentu harus pandai mengambil hikmah dan pelajaran dari kisah-kisah 
yang diterangkan dalam al-Qur’an. 
4. Sebagai mukjizat nabi Muhammad saw 
 Turunnya al-Qur’an merupakan salah satu mukjizat yang dimiliki oleh 
nabi Muhammad saw. Al- Qur’an adalah murni wahyu dari Allah, bukan dari 
hawa nafsu perkataan Nabi Muhammad. al- Qur’an memuat aturan-aturan 
kehidupan manusia di dunia. Al- Qur’an merupakan petunjuk bagi orang-orang 
yang beriman dan bertaqwa. Didalam al- Qur’an terdapat rahmat yang besar dan 
pelajaran bagi orang-orang yang beriman. Al- Qur’an merupakan petunjuk yang 
dapat mengeluarkan manusia dari kegelapan menuju jalan yang terang. 
a. Flowmap  
 
Flowmap merupakan diagram yang menggambarkan aliran dokumen pada 
suatu prosedur kerja di organisasi dan memperlihatkan diagram alir yang 
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menunjukkan arus dari dokumen, aliran data fisis, entitas-entitas-entitas 
sistem informasi dan kegiatan operasi yang berhubungan dengan sistem 
informasi. Berikut simbol dari flowmap. 
 
 Tabel II.1. Simbol-simbol Flowmap (Ladjamudin, 2006)  
NO
O 
GAMBAR NAMA KETERANGAN 
1  
 
 
Dokumen 
Menunjukkan dokumen berupa 
input dan output pada proses 
manual dan berbasis computer 
2  
 
Proses 
Manual 
Menunjukkan proses yang 
dilakukan secara manual. 
3  
 
Penyimpanan 
Magnetik 
Menunjukkan media penyimpanan 
data/informasi file pada proses 
berbasis computer ,file dapat 
disimpan pada harddisk , disket, 
CD dan lain-lain 
 
4 
 
 
Arah Alir 
Dokumen 
Menunjukkan arah aliran dokumen 
antar bagian yang terkait pada 
suatu sistem.  
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5  
 
Penghubung Menunjukkan alir dokumen yang 
terputus atau terpisah pada halaman 
alir dokumen yang sama 
 
6 
 
 
 
 
Proses 
komputer 
 
 
 
 
Menunjukkan proses yang 
dilakukan secara komputerisasi 
 
 
 
 
7  Pengarsipan Menunjukkan simpanan data non 
komputer informasi file pada 
proses manual. Dokumen dapat 
disimpan pada lemari , arsip, map 
file 
8 
 
Input 
Keyboard 
Menunjukkan input yang dilakukan 
menggunakan keyboard 
9 
 
Penyimpanan 
manual 
Menunjukkan media penyimpanan 
data atau informasi secara manual 
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b. UML (Unified Modeling Language) 
 
Unified Modeling Language (UML) merupakan kesatuan dari bahasa yang 
dikembangkan oleh Booch, Object Modeling Technique (OMT) dan Object 
Oriented Software Engineering (OOSE). Metode Design Object Oriented 
menjadikan proses analisis dan desain ke dalam empat tahapan iteratif, yaitu: 
identifikasi kelas-kelas dan obyek-obyek, identifikasi semantik dari hubungan 
obyek dan kelas tersebut, perincian interface dan implementasi (Munawar, 2005). 
Ada tiga karakter penting yang melekat di UML, yaitu sketsa, cetak 
program dan bahasa pemrograman. Sebagai sebuah sketsa, UML bisa berfungsi 
sebagai jembatan dalam mengkomunikasikan beberapa aspek dari sistem, 
sehingga semua anggota tim akan memiliki gambaran yang sama tentang suatu 
sistem. sebagai cetak biru, UML dapat memberi informasi detil tentang codding 
program dan menginterpretasikannya kembali dalam sebuah diagram. Sedangkan 
sebagai cetak program, UML dapat menterjemahkan  diagram yang ada di UML 
menjadi program yang siap untuk dijalankan (Darwiyanti, 2003). 
UML memiliki beberapa diagram yang mampu membantu pengembang 
mengkomunikasikan sistem yang akan dibuat, diagram-diagram tersebut antara 
lain adalah use case, activity diagram, class diagram, dan sequence diagram. 
c. Use case Diagram 
 
Use-case diagram merupakan model diagram UML yang digunakan untuk 
menggambarkan requirement fungsional yang diharapkan dari sebuah sistem.Use-
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case diagram menekankan pada “siapa” melakukan “apa” dalam lingkungan 
sistem perangkat lunak yang dibangun. 
Berikut simbol-simbol pada Use case Diagram: 
Tabel II.2. Simbol Use case Diagram (Munawar, 2005) 
NO GAMBAR NAMA KETERANGAN 
1 
  
Aktor Aktor tersebut mempresentasikan 
seseorang 
2 
 
Use case gambaran fungsionalitas dari suatu 
sistem, sehingga customer atau 
pengguna sistem paham dan mengerti 
mengenai kegunaan sistem yang akan 
dibangun. 
Use case bekerja dengan cara mendeskripsikan jenis interaksi antara 
user(aktor) dengan sistemnya sendiri melalui sebuah cerita bagaimana sebuah 
sistem dipaka. Berikut model penggunaan Use case: 
 
 
Gambar II. 1. Model Use case (Munawar, 2005). 
 
Gambar II.1 Model penggunaan Use Case 
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d. Sequence Diagram 
 
Sequence diagram merupakan penggambaran interaksi antar objek di 
dalam dan di sekitar sistem berupa pesan yang digambarkan terhadap waktu. 
Sequence diagram terdiri atas dimensi vertikal (waktu) dan dimensi horizontal 
(objek-objek yang terkait). Sequence diagram biasa digunakan untuk 
menggambarkan skenario atau rangkaian langkah-langkah yang dilakukan sebagai 
respons dari sebuah event untuk menghasilkan output tertentu. Berikut simbol 
yang umum digunakan: 
Tabel II. 3. Simbol Sequence Diagram (Munawar, 2005) 
NO GAMBAR NAMA KETERANGAN 
1 
  
Life Line Objek entity antarmuka yang saling 
berinteraksi 
2 
 
Message Spesifikasi dari komunikasi antar 
objek memuat informasi-informasi 
tentang aktifitas yang terjasi 
3 
 
Message Spesifikasi dari komunikasi antar 
objek memuat informasi-informasi 
tentang atifitas yang terjasi 
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Komponen utama sequence diagram terdiri atas obyek yang dituliskan 
dengan kotak segiempat bernama. Message diwakili oleh garis dengan tanda 
panah dan waktu yang ditunjukkan dengan progress vertical. 
 
Gambar II. 2. Model Sequence Diagram (Munawar, 2005). 
 
e. Activity diagram 
 
Activity diagram yaitu teknik untuk mendeskripsikan logika procedural, 
proses bisnis dan aliran kerja dalam banyak kasus. Activity diagram menunjukkan 
tahapan, pengambilan keputusan dan pencabangan. Diagram ini sangat berguna 
untuk menunjukkan operation sebuah objek dan proses bisnis (Darwiyanti, 2003). 
Berikut simbol yang umum dipergunakan : 
Tabel II. 4. Simbol Activity diagram (Darwiyanti, 2003). 
NO GAMBAR NAMA KETERANGAN 
1  
Initial Node Bagaimana objek dibentuk atau 
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 diawali. 
2  
Actifity 
Final Node 
Bagaimana objek dibentuk dan 
dihancurkan 
3 
 
Action State dari sistem yang mencerminkan 
eksekusi dari suatu aksi 
4 
 
Actifity Memperlihatkan bagaimana masing-
masing kelas antarmuka saling 
berinteraksi satu sama lain. 
5  
Fork Node Satu aliran yang pada tahap tertentu 
berubah menjadi beberapa aliran 
 
Activity diagram menggambarkan berbagai alir aktivitas dalam sistem 
yang sedang dirancang, bagaimana masing-masing alir berawal, decision yang 
mungkin terjadi, dan bagaimana sistem berakhir. Adapun contoh penggunaanya 
sebagai berikut : 
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Gambar II. 3. Model Activity diagram (Darwiyanti, 2003). 
 
f. Class diagram 
 
Class diagram adalah diagram yang menunjukan class-class yang ada dari 
sebuah sistem dan hubungannya secara logika.Class diagram menggambarkan 
struktur statis dari sebuah sistem. Berikut simbol dari diagram kelas : 
Tabel II. 5. Simbol Class diagram (Munawar, 2005) 
NO GAMBAR NAMA KETERANGAN 
1  Generalization Hubungan dimana objek anak 
berbagai prilaku dan struktur data dari 
objek yang ada di atasnya 
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Class dalam notasi UML digambarkan dengan kotak. Nama class 
menggunakan huruf besar di awal kalimatnya dan diletakkan di atas kotak. 
2  Class Himpunan dari objek-objek yang 
berbagi attribut dan operasi yang sama 
3  Realization Operasi yang benar-benar dilakukan 
oleh suatu objek 
4  
 
Dependency Hubungan dimana perubahan yang 
terjadi pada suatu elemen mandiri 
akan mempengaruhi elemen yang 
bergantung padanya elemen yang 
tidak mandiri 
5  Collaboration Deskripsi dari urutan aksi yang 
ditampilkan system yang 
menghasilkan suatu hasil yang terukur 
bagi suatu actor 
 
6  
AssociationClass1
*
-End1
*
-End2
 
Assosiation Apa yang menghubungkan antara 
objek suatu dengan objek yang lain. 
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Atribute adalah property dari sebuah class.Attribute ini melukiskan batas nilai 
yang mungkin ada pada obyek dari class. Operation adalah sesuatu yang bisa 
dilakukan oleh sebuah class atau yang (atau class yang lain) dapat lakukan untuk 
sebuah class (Munawar, 2005). 
 
Gambar II. 4. Model Class diagram (Munawar, 2005). 
 
g. DFD (Data Flow Diagram) 
 
Data Flow Diagram atau DFD merupakan sebuah gambaran dari arus 
sistem yang telah ada atau sistem yang baru akan dibuat yang kemudian 
dikembangkan secara logika tanpa melihat lingkungan fisik dimana data tersebut 
akan mengalir. DFD merupakan alat perancangan sistem yang berorientasi pada 
alur data dengan konsep dekomposisi dapat digunakan untuk penggambaran 
analisa maupun rancangan sistem yang mudah dikomunikasikan oleh profesional 
sistem kepada pemakai maupun pembuat program. (Pressman, 1992) 
 Adapun simbol yang digunakan untuk membuat DFD yaitu: 
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Tabel II. 6. Simbol Data Flow Diagram (Jogiyanto, 2005) 
No Gambar Nama Keterangan 
1 
 
 
Proses 
Simbol ini digunakan untuk proses 
pengolahan atau tranformasi data. 
2 
 
 
Aliran Data 
Menggambarkan perpindahan berupa 
data, atau paket informasi dari satu 
bagian system ke bagian lain. 
3 
 
 
Data Store 
(Simpanan Data) 
Menggambarkan model dari kumpulan 
paket data yang tersimpan. 
4 
 
 
Terminator 
(Eksternal Entity) 
Menggambarkan kesatuan luar yang 
berhubungan dengan sistem 
(Menggambarkan asal data atau tujuan). 
 
a. Php My Admin 
 
Php My Admin adalah apliksi berbasis web yang ditulis dalam bahasa 
PHP yang fungsi utamanya melakukan administrasi MySql. Administrasi user 
MySql inilah yang akan digunakan untuk mengakses database MySql via PHP. 
(Syafii, 2005). 
b. MySql 
 
MySQL (My Structure Query Language) adalah sebuah program berbasis 
DOS yang bersifat open Source. MySQL adalah produk yang berjalan pada 
platform baik windows maupun Linux.Selain itu, MySQL merupakan program 
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pengakses database yang bersifat jaringan sehingga dapat digunakan untuk multi-
user (banyak pengguna). 
Kelebihan lain dari MySQL adalah menggunakan bahasa query standar 
yang dimiliki SQL (Structure Query Language). SQL adalah  suatu bahasa 
permintaan yang terstruktur yang telah distandarkan untuk semua program 
pengakses database seperti Oracle, Posgres SQL, dan SQL Server.  
Sebagai program penghasil database, MySQL tidak dapat berjalan sendiri 
tanpa adanya sebuah aplikasi lain (interface) MySQL dapat didukung oleh hampir 
semua program aplikasi baik yang open source maupun yang tidak, yang ada pada 
platformwindows (Syafii, 2005). 
 
c. PHP (Hypertext Prepocessor) 
 
Menurut Sutarman (2003), PHP merupakan akronism dari PHP: Hypertext 
Prepocessor adalah bahasa pemrograman scriptberbasis  web yang paling banyak 
dipakai saat ini. PHP banyak dipakai untuk memrogram situs web dinamis, 
walaupun tidak tertutup kemungkinan digunakan untuk pemakaian lain. Untuk 
menjalankan sistem PHP dibutuhkan tiga komponen:  
1. Web server, karena PHP termasuk bahasa pemrograman server side. 
2. Program PHP, program yang memproses script PHP.  
3. Database server, yang berfungsi untuk mengelola database. 
Kelebihan PHP dari bahasa pemrogaraman lain adalah:  
1. Bahasa pemrograman PHP adalah sebuah bahasa script yang tidak 
melakukan sebuah kompilasi dalam penggunaannya. 
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2. Web server yang mendukung PHP dapat ditemukan dimana-mana dari 
mulai IIS sampai dengan apache, dengan konfiguras yang relatif mudah 
PHP adalah bahasa open source yang dapat digunakan diberbagai mesin    
(linux, unix, windows) dan dapat dijalankan secara runtime melalui 
console serta juga dapat menjalankan perintah-perintah sistem. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Jenis Penelitian 
  Dalam melakukan penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif 
kualitatif yang bertujuan dari penelitian ini adalah untuk mengungkapkan kejadian 
atau fakta, keadaan, fenomena, dan keadaan yang terjadi saat penelitian 
berlangsung dengan menyuguhkan apa yang sebenarnya terjadi. Penelitian ini 
menafsirkan dan menguraikan data yang bersangkutan dengan situasi yang sedang 
terjadi, sikap serta pandangan yang terjadi di dalam suatu masyarakat, 
pertentangan antara dua keadaan atau lebih, hubungan antar variable yang timbul, 
perbedaan antar fakta yang ada serta pengaruhnya terhadap suatu kondisi, dan 
sebagainya. untuk memahami fenomena-fenomena sosial. Metode penelitian yang 
dilakukan untuk mendapatkan data dan  informasi adalah metode studi pustaka, 
yaitu penggumpulan data dan informasi dengan cara membaca buku-buku 
referensi, e-book dan website. 
B. Pendekatan Penelitian 
 Penelitian ini meggunakan pendekatan penelitian saintifik yaitu 
pendekatan penelitian berdasarkan ilmu pengetahuan dan teknologi. 
C. Sumber Data 
 Instrumen pengumpulan data adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan 
oleh peneliti dalam kegiatannya mengumpulkan data agar kegiatan tersebut 
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menjadi sistematis dan dipermudah olehnya. Data yang diperoleh adalah data 
tertulis hasil kajian pustaka yang bertujuan memperoleh teori yang relevan baik 
yang bersumber dari karya ilmiah, referensi buku, jurnal ilmiah, dan bahan 
dokumentasi lainya serta data tertulis yang relevan dengan orientasi penelitian. 
(Arikunto:2010) 
D. Metode Pengumpulan Data 
 Metode pengumpulan data  yang penulis lakukan adalah dengan cara studi 
pustaka. Yaitu  melakukan pengumpulan data dengan mempelajari referensi buku-
buku, artikel dan internet yang berhubungan dengan aplikasi smartphone berbasis 
android dalam pola hidup sehat dengan metode intermittent fasting. 
E. Instrumen Penelitian 
 Adapun instrument penelitian yang digunakan dalam penelitian yaitu : 
a. Perangkat Keras 
Perangkat keras yang digunakan untuk mengembangkan dan 
mengumpulkan data pada aplikasi ini adalah sebagai berikut : 
1) Smartphone SAMSUNG Galaxy j3.6 
2) Laptop THOSHIBA CORE i5 
b. Perangkat Lunak 
Adapun perangkat lunak yang digunakan dalam aplikasi ini adalah sebagai 
berikut : 
1) Android Studio 
2) JDK (Java Development Kit). 
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3) ADT(Android Development Tools). 
4) AVD (Android Virtual Device). 
5) SDK(Software Development Kit). 
6) Sistem Operasi “Windows 10 pro”. 
7) Sistem Operasi Android. 
8) Photo Editor 
b. Teknik Pengolahan dan Analisis Data 
a. Pengolahan Data 
Pengolahan data diartikan sebagai proses mengartikan data-data lapangan 
yang sesuai dengan tujuan, rancangan, dan sifat penelitian. Metode 
pengolahan data dalam penelitian ini yaitu: 
1) Reduksi Data adalah mengurangi atau memilah-milah data yang sesuai dengan 
topik dimana data tersebut dihasilkan dari kajian pustaka. 
2) Koding data adalah penyusuaian data diperoleh dalam melakukan penelitian 
kepustakaan dengan pokok pada permasalahan dengan cara memberi kode-
kode tertentu pada setiap data tersebut. 
b. Analisis Data 
Teknik analisis data bertujuan menguraikan dan memecahkan masalah yang 
berdasarkan data yang diperoleh. Analisis yang digunakan adalah analisis data 
kualitatif. Analisis data kualitatif adalah upaya yang dilakukan dengan jalan 
mengumpulkan, memilah - milah, mengklasifikasikan, dan mencatat yang 
diperoleh dari sumber serta memberikan kode agar sumber datanya tetap dapat 
ditelusuri. 
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1. Metode Perancangan Aplikasi 
Pada penelitian ini, metode perencanaan aplikasi yang digunakan adalah 
Agile. Model Agile adalah salah satu metedologi dalam pengembangan sebuah 
perangkat lunak ( software ). Agile bersifat cepat, ringan, bebas bergerak, 
waspada yang memiliki konsep model proses yang berbeda dari konsep model-
model proses yang sudah ada, dengan membangun sekaligus. 
2. Teknik Pengujian Sistem 
Untuk Metode Pengujian yang dilakukan pada penelitian ini adalah 
metode pengujian langsung yaitu dengan menggunakan pengujian Black Box. 
Digunakan untuk menguji fungsi-fungsi khusus dari perangkat lunak yang 
dirancang. Kebenaran perangkat lunak yang diuji hanya dilihat berdasarkan 
keluaran yang dihasilkan dari data atau kondisi masukan yang diberikan untuk 
fungsi yang ada tanpa melihat bagaimana proses untuk mendapatkan keluaran 
tersebut. Dari keluaran yang dihasilkan, kemampuan program dalam memenuhi 
kebutuhan pemakai dapat diukur sekaligus dapat diketahui kesalahan-
kesalahannya.  
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BAB IV  
ANALISIS DAN PERANCANGAN SISTEM 
 
Analisis sistem merupakan penguraian dari suatu sistem informasi yang 
utuh kedalam bagian-bagian komponennya dengan maksud untuk 
mengidentifikasikan dan mengevaluasi permasalahan, kesempatan, hambatan 
yang terjadi dan kebutuhan yang diharapkan sehingga dapat diusulkan perbaikan. 
Analisis sistem dilakukan untuk mengetahui masalah apa yang sedang dihadapi 
oleh suatu perusahaan yang berguna untuk membandingkan dan membuat 
alternatif-alternatif yang diberikan kepada sistem baru. 
A. Analisis System Yang Sedang Berjalan 
  
Gambar IV.1 Flowmap Diagram pada sistem yang sedang berjalan 
 
 
Adapun penjelasan dari analisis sistem yang berjalan adalah : 
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Pada saat seorang yang ingin mencari pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting terlebih dahulu mencari di internet atau mencari di buku-buku 
yang membahas tentang intermittent fasting, cara melakukan dan latihan latihan 
yang disarankan.  
B. Analisis sistem yang diusulkan 
 
Actor Aplikasi 
  
 
Gambar IV.2 Flowmap Diagram untuk sistem yang diusulkan 
 
 
 
 Adapun penjelasan dari analisis sistem yang diusulkan adalah : 
mulai 
pengguna 
Memilih 
Jam 
Puasa 
Mencatat 
Jam 
puasa 
stop 
Memilih 
Latihan 
Mencatat 
latihanm 
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 Pada saat pengguna ingin melaksanakan pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting, pengguna hanya perlu membuka aplikasi Pola hidup sehat 
dengan metode intermittent fasting, kemudian memilih menu  yang disediakan 
dalam aplikasi pola hidup sehat dengan metode intermittent fasting, maka 
pengguna dapat langsung melihat jam puasa, jenis latihan, dan deskripsi aplikasi.. 
Setelah selesai menampilkan pengguna dapat mengakhiri aplikasi tuntunan ibu 
hamil berdasarkan syariat islam. 
Bagian analisis terdiri dari analisis masalah, analisis kebutuhan dan 
analisis kelemahan. 
1. Analisis Masalah 
 
Aplikasi pola hidup sehat dengan metode intermittent fasting ini 
merupakan aplikasi tuntunan sekaligus pembelajaran dalam menjalankan pola 
hidup sehat dengan metode intermittent fasting.  
Pada uraian analisis sistem yang sedang berjalan, terdapat tahapan yang 
dilakukan oleh seorang yang ingin mencari cara pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting dan cara latihan yang benar. Dengan adanya aplikasi pola 
hidup sehat dengan metode intermittent fasting dapat mempermudah pengguna 
untuk mengontrol dan cara latihan yang beanr dengan lebih efektif dan efisien.  
 
2. Analisis Kebutuhan Sistem 
a. Kebutuhan Antar Muka (Interface) 
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Kebutuhan-kebutuhan antar muka untuk membangun aplikasi ini yaitu 
sebagai berikut : 
1) Aplikasi yang dibangun akan mempunyai antarmuka yang  familiar dan 
mudah digunakan bagi pengguna. 
2) Aplikasi menampilkan deskripsi aplikasi. 
3) Aplikasi menampilkan jam puasa. 
4) Aplikasi menampilkan jenis latihan. 
b. Kebutuhan Fungsional 
 
Kebutuhan fungsional merupakan penjelasan proses fungsi yang berupa 
penjelasan secara terinci setiap fungsi yang digunakan untuk menyelesaikan 
masalah. 
Fungsi-fungsi yang dimiliki oleh aplikasi adalah sebagai berikut : 
1) Menampilkan deskripsi aplikasi agar pengguna paham akan aplikasi yang 
telah dibuat . 
2) Menampilkan jenis-jenis latihan yang baik bagi tubuh.  
 
3.Analisis Kelemahan Sistem 
 
Aplikasi pola hidup sehat dengan metode intermittent fasting pada 
platform android yang dapat menampilkan jam puasa dan latihan. Pada aplikasi 
ini hanya menampilkan timer dan latihan. 
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C. Perancangan sistem 
 
1. Use Case Diagram 
 
Use case diagram merupakan gambaran skenario dari interaksi antara 
pengguna dengan sistem. Use case diagram menggambarkan hubungan antara 
aktor dengan kegiatan yang dapat dilaku  kan dengan aplikasi. 
 
Gambar  IV.3  Use Case Diagram 
 
2. Class Diagram 
 
Class Diagram merupakan diagram yang menggambarkan struktur sistem 
dari segi pendefinisian kelas-kelas yang akan dibuat untuk membangun sistem. 
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Gambar IV. 4 Class Diagram 
 
3. Sequence Diagram 
 
Sequence diagram menggambarkan interaksi antar objek di dalam dan di 
sekitar sistem berupa message terhadap waktu. Pembuatan sequence diagram 
bertujuan agar perancangan aplikasi lebih mudah dan terarah. Interaksi-interaksi 
yang terjadi dalam aplikasi adalah : 
 
Gambar IV.5 Sequence Diagram pada deskripsi 
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Gambar IV.6 Sequence Diagram pada menu puasa 
 
 
Gambar IV.7 Sequence Diagram pada Latihan 
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Gambar IV.8 Sequence Diagram pada Menu Log 
 
4. Activity Diagram 
Activity Diagram adalah representasi grafis dari seluruh tahapan alur kerja 
yang mengandung aktivitas, pilihan tindakan, perulangan dan hasil dari aktivitas 
tersebut. Diagram ini dapat digunakan untuk menjelaskan proses bisnis dan alur 
kerja operasional secara langkah demi langkah dari komponen suatu sistem. 
Adapun activity diagram dari sistem ini adalah sebagai berikut : 
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Gambar IV.10 Activity Diagram Sliding Menu 
 
5. Flowchart (Alur Program) 
Flowchart atau Bagan alir adalah bagan  (chart) yang menunjukkan 
alir  (flow) di dalam program atau prosedur sistem secara logika. Bagan alir 
(flowchart) digunakan terutama untuk alat bantu komunikasi dan untuk 
dokumentasi. Berikut adalah flowchart dari sistem : 
 
Pengguna Aplikasi 
  
mulai 
Membukaaplikasi Menampilkan spalsh screen 
Menu utama 
Menampilkan sliding menu menu deskripsi 
Menampilkan jam berpuasa 
Menampilkan sliding menu Menu latihan 
Menampilkan menu latihan 
Menampilkan sliding menu Memilih log 
Menampilkan log  
stop 
45 
 
 
 
 
Gambar IV.11 Flowchart (Alur Program) 
 
6.  Struktur Navigasi 
Aplikasi ini menggunakan struktur navigasi Hierarchiacal Model, di mana 
menu utama adalah pusat navigasi yang merupakan penghubung ke semua fitur 
pada aplikasi. 
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Gambar IV. 12  Struktur Navigasi 
 
7. Perancangan Antarmuka (Interface) 
Perancangan antarmuka (interface) merupakan bagian penting dalam 
perancangan aplikasi, karena berhubungan dengan tampilan dan interaksi 
pengguna dengan aplikasi. Adapun perancangan antarmuka pada aplikasi ini yaitu 
sebagai berikut : 
a. Perancangan Antarmuka Sliding menu 
 
 
 
 
 
 
Gambar IV. 12 Desain Antarmuka Sliding Menu Utama 
 
1 
Deskripsi Jam Puasa Jenis 
latihan 
log 
dasboard 
3 4 5 
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Keterangan gambar : 
1) Gambar 
Gambar aplikasi 
2) Button 
Akan dibuat button deskripsi aplikasi 
3) Button 
Akan dibuat Button jam puasa 
4) Button 
Akan dibuat Button latihan 
5) Button 
Akan di buat Button log 
 
b. Perancangan Antarmuka Menu deskripsi aplikasi 
 
 
 
 
 
Gambar IV. 13 Desain Antarmuka menu deskripsi aplikasi 
 
 
1 
2 
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Keterangan gambar : 
1. Image 
Akan dibuat tampilan image 
2. text 
Akan dibuat deskripsi aplikasi 
c. Perancangan Antarmuka Menu jam puasa 
 
 
 
 
 
Gambar IV. 14 Desain Antarmuka jam puasa 
 
Keterangan gambar : 
1. button 
Akan dibuat button jam puasa 
2. Button 
Akan dibuat Button pilihan jam puasa 
3. Button 
Akan dibuat Button pilihan jam puasa 
1 
2 3 4 
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4. Button 
Akan dibuat Button pilihan jam puasa  
d. Perancangan Antarmuka Menu latihan 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar IV.15 Desain Antarmuka Menu Latihan 
 
Keterangan gambar : 
1. button 
Akan dibuat button latihan 
2. Button  
Akan dibuat button jenis latihan 
3. Button  
Akan dibuat button jenis latihan 
1 
2 3 
5 4 
6 
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4. Button  
Akan dibuat button jenis latihan 
5. Button  
Akan dibuat button jenis latihan 
e. Perancangan Antarmuka menu log  
 
 
 
 
 
 
 
Gambar IV. 16 Desain Antarmuka menu log 
 
Keterangan gambar : 
1. Gambar 
Akan dibuat button log terjemahannya  
2. Button 
Akan dibuat teks informasi log  
3. Button 
Akan dibuat teks informasi log 
4. Text 
Akan dibuat teks informasi log 
1 
2 
3 
4 
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8. Perancangan Tabel 
Penggunaan database dalam aplikasi ini yaitu untuk menampung data 
tentang indeks sains dan teknologi dalam buku dan jurnal. Berikut rincian tabel 
yang digunakan dalam aplikasi ini : 
Tabel IV.1  Informasi 
 
FIELD 
 
TIPE DATA 
 
KETERANGAN 
 
 
id_informasi INT (11) Primary Key 
 
Judul VARCHAR (35) 
 
 
Isi Text    
  
Tabel IV.2 Log 
 
FIELD 
 
TIPE DATA 
 
KETERANGAN 
 
 
 
ID_Log INT (11) Primary Key 
 
 
tgl Date   
 Jml_jam INT(11) 
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BAB V 
IMPLEMENTASI DAN PENGUJIAN SISTEM 
A. Implementasi Sistem 
1. Interface 
1. Antarmuka Menu Utama 
Antarmuka menu utama berisikan daftar Info Aplikasi , jam puasa , latihan , log puasa 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
Gambar V. 1 Antarmuka Menu Utama 
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2. Antarmuka jam puasa 
Antarmuka pilihan jam puasa 
 
 
 
Gambar V. 2 Antarmuka jam puasa 
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3. Antarmuka  latihan 
Antarmuka latihan berisikan deskripsi latihan dan manfaat. 
 
Gambar V. 3 Antarmuka latihan 
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4. Antarmuka log puasa 
Antarmuka loog puasa 
 
Gambar V. 4 Antarmuka log puasa 
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B. Hasil Pengujian Sistem 
 
Pengujian sistem merupakan proses pengeksekusian sistem perangkat 
lunak untuk menentukan apakah sistem tersebut cocok dengan spesifikasi sistem 
dan berjalan di lingkungan yang diinginkan. Pengujian sistem sering diasosiasikan 
dengan pencarian bug, ketidaksempurnaan program, kesalahan pada program 
yang menyebabkan kegagalan pada eksekusi sistem perangkat lunak. 
Pengujian dimaksudkan untuk mengetahui apakah fungsi-fungsi  masukan, 
dan keluaran dari perangkat lunak sesuai dengan spesifikasi yang dibutuhkan. 
Pengujian Black Box yaitu pengujian yang didasarkan pada pengecekan terhadap 
detail perancangan, menggunakan struktur kontrol dari desain program secara 
procedural untuk membagi pengujian ke dalam beberapa kasus pengujian 
(Pressman, 2005).  
Pengujian pada sistem yang baru dibangun dilakukan melalui tahap 
pengujian pengujian black-box. 
1. Pengujian Black-box 
a. Pengujian menu utama 
 
Tabel pengujian menu utama digunakan untuk mengetahui apakan 
pengguna dapat memilih pilihan. 
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Tabel V.1. Pengujian menu utama 
Kasus dan Hasul Uji (Data Benar) 
Data Masukan Yang Diharapkan Pengamatan Kesimpulan 
Memilih pilihan 
yang disediakan 
Tampil pilihan  Pilihan berhasil 
ditampilkan 
[ ] Diterima 
[   ] Ditolak 
 
b. Pengujian jam puasa 
Tabel pengujian menu utama digunakan untuk mengetahui apakah 
pengguna dapat memilih jam puasa 
Tabel V.2. Pengujian menu jam puasa 
Kasus dan Hasul Uji (Data Benar) 
Data Masukan Yang Diharapkan Pengamatan Kesimpulan 
Memilih pilihan 
jam puasa 
Tampil pilihan  Pilihan jam puasa 
berhasil 
ditampilkan 
[ ] Diterima 
[   ] Ditolak 
 
c. Pengujian latihan 
Tabel pengujian latihan untuk melihat jenis latihan dan manfaatnya. 
Tabel V.3. Pengujian latihan 
Kasus dan Hasul Uji (Data Benar) 
Data Masukan Yang Diharapkan Pengamatan Kesimpulan 
Menampilkan 
latihan. 
Menampilkan 
latihan 
Latihan berhasil 
di tampilkan 
[ ] Diterima 
[   ] Ditolak 
 
d. Pengujian antar log puasa 
 
Tabel pengujian nama-nama bayi digunakan untuk menampilkan indeks 
yang telah dipilih pengguna secara lengkap. 
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Tabel V.4.Pengujian antar log puasa 
Kasus dan Hasul Uji (Data Benar) 
Data Masukan Yang Diharapkan Pengamatan Kesimpulan 
Memilih log 
puasa 
Menampilkan log 
puasa 
Data berhasil 
ditampilkan 
[ ] Diterima 
[   ] Ditolak 
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BAB VI 
PENUTUP 
 
A. Kesimpulan 
 
Adapun  kesimpulan yang diambil dari penelitian ini adalah sebagai 
berikut: 
Rancang bangun sistem kendali pola hidup sehat dengan metode 
intermittent fasting ini dapat di gunakan untuk keseharian siapapun untuk 
mempermudah dalam menjalani keseharian dalam menjalani pola hidup sehat 
pola hidup sehat dengan metode intermittent fasting dan di tuntun menggunakan 
aplikasi berbasis android ini. Hal ini dapat dibutikan berdasarkan hasil pengujian 
Black Box, aplikasi ini dapat menjalankan fungsinya dengan baik dan efisien. 
Peran Islam yang utama dalam perkembangan ilmu pengetahuan dan 
teknologi adalah menjadikan Aqidah Islam sebagai peradigma pemikiran dan ilmu 
pengetahuan serta menjadikan syariah Islam sebagai standar penggunaan ilmu 
pengetahuan dan teknologi.  
B. Saran 
 
Aplikasi system kendali pola hidup sehat dengan metode intermittent 
fasting ini masih jauh dari kesempurnaan, maka dari itu perlu dilakukan 
pengembangan dari sisi maanfaat maupun dari sisi kerja sistem, berikut beberapa 
saran bagi yang ingin mengembangkan aplikasi yang mungkin dapat menambah 
nilai dari aplikasi ini nantinya: 
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1. Jumlah latihan yang terdapat dalam aplikasi ini masih kurang, maka 
perlu di pertimbangkan untuk menambah dan melengkapi latihan 
tersebut. 
2. Tampilan aplikasi dan tombol- tombol fungsi dalam aplikasi ini masih 
sangat sederhana, maka perlu dipertimbangkan untuk mengembangkan 
aplikasi ini untuk lebih menarik lagi. 
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